EXEMPLOS DE
REFEICOES DIARIAS

-P&o de mistura + 1 copo leite meio-gordo
-1 copo de leite ou iogurte meio-gordo com 8-10
colheres de cereais + 1 peca de fruta

almoco

-Um pdo de mistura (p.ex. com queijo ou
compota) + 1 copo de sumo de polpa de fruta;
-logurte meio-gordo + 1 pega de fruta + 3
bolachas "Maria" ou "Torrada"

Lanche da Pequeno-
Manha

-Sopa de legumes + Prato com % de legumes, % de
arroz ou massa ou batatas ou leguminosas e % de
carne ou peixe ou ovo + 1 Peca de Fruta

Almoco

- Alimentos e quantidades idénticas as do
pequeno-almogo.

Lanche

- Igual ao almogo.

Jantar

-Alimentos quantidades idénticas as do lanche a
meio-da-manha. (Ingerir 2h entre o jantar e o
deitar)

Ceia
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"Somos aquilo
que comemos"

Hipdcrates

CATOLICA

INSTITUTO DE CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE ENFERMAGEM

LISHON- PORTO

Folheto informativo realizado pelas
Estudantes de
Enfermagem do 4°ano:
-Rebeca Antunes;
-Joana Joaquim.
Enfermeira Orientadora: Enf. Rosa Franco

Para mais Informacoes, consulte:
Diregdo Geral de Satde Asociagao
Associacdo Portuguesa de Nutricionistas
Diregdo- Geral do consumidor

Saude Escoler

"Cuidar

Unidade de Cuidados na Comunidade
ACES Qeiras Oriental

ACES
LX OCIDENTAL

E OEIRAS

Dia Mundial
da

ALIMENTACAOC
SAUDAVEL

16 DE OUTUBRO



(I NUTRIENTES
|

‘ . Substancia que provém de um alimento,
proporcionando energia e/ou contribuindo

¢ : .
para o crescimento, desenvolvimento e
E‘\ \ 4 manutengdo da saude e da vida.
A

-
A \

 Gorduras - Fornecem energia e séo indispensaveis para o0 bom
g‘ funcionamento do nosso organismo

P 5

«"!: Hidratos de Carbono - Fornecem energia e garantem a
= temperatura corporal

vy e B

Proteinas - Sdo responsaveis pela construcéo das células e
fornecem energia

Vitaminas e Sais Minerais - Fundamentais na manutengéo da
salde, no crescimento, na defesa e na nutrigao

A AN
Agua - Transporta os nutrientes, regula a temperatura corporal,
ajuda na digestao e hidrata.

RODA DOS

J< % ALIMENTOS

I %

7 grupos de alimentos de acordo com as

" suas caracteristicas nutricionais. O nimero
de porgdes de cada grupo que deve ser

a ingerido diariamente encontra-se
discriminado na Roda.

1 A nova Roda dos Alimentos é constituida por

1 pao (508); 1 fatia fina de broa (708); 1 e 1/2 batata
(1258); 5 Colheres de sopa de Cereais de pequeno-
almogo (358); 6 bolachas - tipo Mariafagua e sal (358); 2
colheres de sopa de arroZ/massa Crus (338) ou ¢
colheres se cozinhados (1109)

2 chavenas de horticolas Crus (1808) ou 1 Chavena se
cozinhados (1408)

1 peGa de fruta —tamanho medio (1608)

1 Cchavena de |eite (250m|); 1 iogurte |iquido ou 1 e 1/2
jogurte solido (2008); 2 fatias finas de queiio (4o8); 1/¢
de queijo fresco - tamanho médio (508); 1/2 requeijio -
tamanho meédio (1008)

Carnes/pesCado Crus (308) ou Cozinhados (258);1 ovo-
tamanho médio (358)

1 colher de sopa de leSuminosas seCas Cruas (p. ex:
gréo de bico, feligo, lentilnas) (258); 3 Colheres de sopa
de leguminosas frescas Cruas ou Cozinhadas (808)

1 colher de sopa de azeite/oleo (108); 1 Colher de Cha
de banha (108); ¢ Colheres de sopa de nata (3oml); 1
colher de sobremesa de manteiga/margarina (158)

Leite e queijo fresco:

0
0 8 logurte;
o< Carnes brancas ( exemplo: frango, peru e coelho);
; ; Peixe;
M Flocos de aveia, milho e trigo;
% % P&o de mistura, de fibras ou de cereais;
<O Lentilhas, grao, feijao, ervilha, fava;
Ej Horticolas;
Fruta.

ALGUMAS
RECOMENDACOES

o Comegar o dia com um pequeno-
almocgo equilibrado e saudavel;

« Ingerir cerca de 5 a 6 refeigdes por dia:

o Nao fazer intervalos entre refeicoes
superiores a 3h30;

o Comer pelo menos 3 pegas de fruta por
dia;

« Iniciar sempre o0 almogo e o jantar com
um prato de sopa de legumes e/ou
hortaligas;

o Mastigar os alimentos devagar;

o Evitar o consumo de produtos
acucarados e com muita gordura como
bolos, doces, rebugados e gomas,
chocolates, batatas fritas, pizzas,
cachorros e refrigerantes;

o Utilizar uma baixa quantidade de sal nos
alimentos. Optar pelo uso de ervas
aromaticas;

o Beber Diariamente pelo menos 1,5 L de
agua;

 Pratica didria e moderada de atividade
fisica-



